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Процес фізичного виховання у ВНЗ вимагає створення умов 
для індивідуального і диференційованого фізичного 
навантаження студентів з урахуванням рівня їх фізичного 
розвитку, фізичної підготовленості, стану здоров’я, морфо-
функціонального статусу тощо. Оперативному і доступному 
вирішенню цих завдань у навчальному процесі з фізичного 
виховання може сприяти самооцінка студентами власної 
фізичної працездатності та рівня фізичного стану. Визначення 
об’єму і інтенсивності фізичних навантажень під час 
проведення навчальних занять у значній мірі залежить від того, 
наскільки професійно і вміло викладач володіє навичками 
оцінки рівня фізичного стану студентів і наскільки точна 
самооцінка студентів своєї працездатності.  
Перш ніж призначити величину фізичних навантажень для 
студентів, необхідно визначити об’єм функціональних резервів 
даного контингенту студентів, рівень толерантності їх до 
запропонованих навантажень у процесі навчальних та 
самостійних занять. Встановлення чітких критеріїв оцінки 
фізичного стану організму, об’єму його функціональних 
резервів дозволить перейти від емпіричного дозування 
навантажень до застосування науково-обґрунтованих рухових 
режимів з найбільш об’єктивною енергетичною оцінкою [1]. 
Нехтування цим положенням (при виконанні наднормативних 
навантажень) призводить до негативного впливу фізичних 
вправ на здоров’я студентів. З іншого боку, виконання 
недостатніх навантажень не сприяє росту функціональних 
ефектів проведеного навчального заняття. 
Можливість цілеспрямованого керування фізичним станом 
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реалізується при певних умовах і в певних межах у процесі 
фізичного виховання. З позицій кібернетики і теорії управління 
сутність цього процесу полягає в переводі фізичного стану 
студентів з низького на більш високий рівень і збереженні його 
протягом відповідного відрізку часу. Виходячи з цих позицій, 
фізична підготовка повинна бути оптимально регламентована і 
базуватись на визначених методологічних постулатах і 
концепціях, що враховують закономірності управління 
фізіологічними системами. Знаючи і вміло використовуючи ці 
об’єктивні закономірності процес фізичного виховання можна 
спрямувати в оптимальному для особистості напрямку, 
забезпечити гармонійне вдосконалення функцій організму, 
підвищити працездатнісгь та скоротити біологічний вік 
студентів, тобто “віддалити” час природнього старіння [2] . 
Власні дослідження дають підстави стверджувати, що на 
фізичний стан студентів, з одного боку, діє досить багато 
факторів, а з іншого, фізичний стан суттєво впливає на цілий 
ряд показників життєдіяльності студентів. 
Рівень фізичного стану студентів залежить від багатьох 
факторів, основні із яких пов’язані зі способом життя і рівнем 
рухової активності. Систематичні навчальні заняття фізичними 
вправами є важливою запорукою нормального фізичного 
розвитку особистості студента, обов’язковою умовою 
виховання пріоритетних орієнтацій на зміцнення здоров’я і 
мотиваційним стимулом до регулярних самостійних занять 
фізичними вправами та спортом. 
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